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Abstract – Social networking sites (SNS) have become an integral part of people’s lives, especially 
the young. In Poland, the most popular SNS is Facebook – almost 14 million use it every day. Users 
might communicate by SNS with their friends, share photos and movies or participate in groups. There 
are many functions of SNS that make them attractive. SNS satisfy their users’ needs such as the need 
to connect or to self-present. However it is not easy to find one reason why people use SNS. Because 
of the popularity of this media, a new question arises: it is possible to become addicted to SNS? Scientist 
use terms such as: excessive use, problem use or even an addiction, but there are still no precise criteria 
that might be useful to identify this problem. One might find analyses of time spending on SNS and 
activities performed by users in scientific articles about excessive SNS use. SNS addictive tendency 
was usually measured by questionnaires based on some internet addiction scales. Future research in 
this area is needed because SNS are still a novelty and it is necessary to differentiate normal usage from 
the abnormal.
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Streszczenie – Sieci społecznościowe (SNS – Social Networking Sites) stały się integralną częścią życia 
ludzi, w szczególności osób młodych. W Polsce najpopularniejszą siecią społecznościową jest Face-
book – prawie 14 milionów ludzi codziennie z niego korzysta. Użytkownicy mogą komunikować się 
poprzez SNS ze swoimi przyjaciółmi, dzielić zdjęciami i nagraniami wideo czy też uczestniczyć w gru-
pach. Wiele funkcji SNS czyni je atrakcyjnymi. SNS zaspokajają potrzeby swoich użytkowników, np. 
potrzebę przynależności czy potrzebę autoprezentacji. Niełatwo jest znaleźć jedną przyczynę, dla której 
ludzie korzystają z SNS. Z powodu popularności tego medium, nasuwa się nowe pytanie: czy możliwe 
jest uzależnienie się od sieci społecznościowych? Naukowcy posługują się terminami, takimi jak: nad-
mierne korzystanie, problemowe użytkowanie czy nawet uzależnienie, ale wciąż brakuje kryteriów, 
które mogłyby być pomocne przy identyfikowaniu tego problemu. W artykułach naukowych na temat 
nadmiernego korzystania z SNS można znaleźć analizy dotyczące czasu spędzanego w sieci i aktywności 
podejmowanych przez ich użytkowników. Tendencja do uzależnienia od SNS była zazwyczaj mierzona 
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za pomocą kwestionariuszy opracowanych na podstawie skal badających uzależnienie od Internetu. 
Potrzebne są kolejne badania w tym obszarze, ponieważ SNS wciąż są nowym zjawiskiem i niezbędne 
jest zróżnicowanie, kiedy użytkowanie jest normą, a kiedy przestaje nią być.
Słowa kluczowe: sieci społecznościowe, nadmierne użytkowanie, motywy korzystania, uzależnienie 
WSTĘP
Sieci społecznościowe (SNS – Social Networking Sites) to wynalazek XXI wieku, 
który w pewnym stopniu zrewolucjonizował kontakty międzyludzkie. Za ich pośred-
nictwem można porozumiewać się z ludźmi bez względu na czas i miejsce pobytu, 
a  do tego celu wystarczy jedynie łącze internetowe. Szereg opcji sieci społeczno-
ściowych pozwala nie tylko na komunikowanie się z innymi użytkownikami, ale 
także na tworzenie własnego profilu – prezentowanie własnego wizerunku, moż-
liwość pozyskiwania informacji, zapewnienia rozrywki czy zarabiania pieniędzy. 
Sieci społecznościowe stały się nieodłącznym elementem codzienności, szczególnie 
wśród ludzi młodych. Motywy skłaniające młodzież do korzystania z sieci/portali 
społecznościowych są różne, podobnie jak funkcje, z których korzystają, a także czas 
spędzany na użytkowaniu sieci. 
Celem niniejszej pracy jest zaprezentowanie, czym są sieci społecznościowe, jakie 
są motywy korzystania z nich, jakie są główne nurty rozważań nad zagadnieniem 
nadmiernego z nich korzystania, a także jakie informacje znajdują się w badaniach 
zagranicznych dotyczących tego zagadnienia. Ze względu na rozległość i złożoność 
zjawiska nadmiernego korzystania z Internetu, w niniejszej pracy rozważania zostały 
ograniczone tylko i wyłącznie do sieci społecznościowych, które są nowym zjawi-
skiem. Zaczęto je obserwować i analizować nie tylko pod względem możliwości tech-
nologicznych, ale także ich wpływu na użytkowników, m.in. w sferze psychicznej. 
Na podstawie przeglądu literatury autorzy odpowiadają na pytanie, czy można 
mówić o uzależnieniu, nadmiernym korzystaniu czy problemowym użytkowaniu sieci 
społecznościowych. Zagadnienie to jest niezwykle trudne do badania ze względu na 
brak kryteriów, które stanowiłyby wyznacznik tego, kiedy mamy do czynienia z uza-
leżnieniem czy też nadmiernym użytkowaniem. Brakuje również opracowań w języku 
polskim, które zwracałyby uwagę na istnienie problemu nadmiernego korzystania 
z sieci społecznościowych.
Celem pracy nie jest analiza zjawiska uzależnienia od Internetu.
SIECI SPOŁECZNOŚCIOWE JAKO ZJAWISKO 
Próbując odpowiedzieć na pytanie, czym jest sieć społecznościowa, można napot-
kać kilka problemów definicyjnych. Pojęcie „sieć społecznościowa” nie posiada swojej 
definicji w języku polskim. Z oxfordzkiego słownika języka angielskiego – wydanie 
internetowe –dowiadujemy się, że social network (sieć społeczna/społecznościowa) 
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to „sieć społecznych interakcji i związków osobistych, a także należące do poszcze-
gólnych osób strony internetowe lub inne aplikacje, które pozwalają użytkownikom 
na komunikowanie się ze sobą poprzez umieszczanie informacji, komentarzy, wia-
domości, obrazów itp.” [1]. Pod hasłem social networking kryje się definicja podobna 
do wspomnianej wyżej, natomiast skupia się ona na znaczeniu interakcji pomiędzy 
użytkownikami danej strony internetowej oraz na poszukiwaniu za jej pośrednic-
twem osób o podobnych zainteresowaniach [2]. Boyd i Ellison [3: 211] definiują 
sieci społecznościowe (social network sites) jako „serwisy internetowe umożliwiające 
jednostkom: 1. konstruowanie publicznych lub semi-publicznych profili wewnątrz 
ograniczonego systemu, 2. Utworzenie listy innych użytkowników, z którymi są 
powiązane oraz 3. oglądanie własnej listy powiązań i tych [list – przyp. autorów] 
stworzonych przez innych wewnątrz systemu”. 
W związku z tym, że w Polsce zamiennie używa się określeń: serwis społecz-
nościowy, sieć społecznościowa oraz portal społecznościowy, to w niniejszej pracy 
autorzy posługiwać się będą również zamiennie tymi określeniami. 
Do najpopularniejszych na świecie sieci społecznościowych należą (dane z kwiet-
nia 2013): Facebook (odwiedza go miesięcznie ok. 750 mln użytkowników), drugi 
w kolejności jest Twitter (250 mln), a na trzecim miejscu znajduje się portal LinkedIn 
(110 mln) [4]. Wśród Polaków (stan na luty 2013) największą popularnością cie-
szy się również Facebook (ok. 14 mln użytkowników). Znaczną grupę użytkowni-
ków skupiają wokół siebie także grupa GG Network (ok. 8,4 mln) oraz grupa Nk.pl 
(ok. 8 mln) [5]. Z serwisów społecznościowych korzystają osoby w różnym wieku. 
Według Krefta [6], powołującego się na dane z PAP, osoby w wieku 7–14 lat stano-
wią 11,6% ogółu użytkowników tych serwisów, w wieku 15–24 – ok. 25%, 25–34 
– 25,86%, 35–44 – 17,32%, 45–54 – 10,68%. Najmniej liczną grupę stanowią osoby 
powyżej 55 roku życia – 9,53%. Szacuje się, że ok. 90% internautów to posiadacze 
kont na portalach społecznościowych.
Funkcjonowanie portali/sieci społecznościowych oparte jest na tworzeniu wła-
snych profili użytkowników. Dzięki takiej funkcji osoba posiadająca konto na danym 
portalu może umieszczać na nim różnego rodzaju informacje, zdjęcia i filmy czy też 
linki do stron, które lubi lub chce się nimi podzielić z innymi osobami. Sieci społecz-
nościowe poszerzają zakres swojego działania o umieszczanie aplikacji, których użyt-
kownicy mogą używać podczas przebywania na swoim profilu. Podstawą działania 
portali jest jednak możliwość komunikowania się z innymi użytkownikami. Może 
się to odbywać za pośrednictwem wewnętrznej wymiany wiadomości (wewnętrzna 
poczta) lub wbudowanych komunikatorów do rozmów w czasie rzeczywistym. Sieci 
społecznościowe pozwalają na wyszukiwanie znajomych, a także osób, które np. 
podzielają nasze zainteresowania. Dodanie ich do grona znajomych umożliwia im 
oglądanie zawartości danego profilu użytkownika. Profil można zabezpieczyć przed 
osobami niepożądanymi, co pomaga w utrzymaniu pewnej dozy prywatności. Użyt-
kownicy sami decydują, jakie informacje znajdą się na ich profilach oraz kto będzie 
mógł je oglądać. Portale społecznościowe mogą stanowić narzędzie do kreowania 
własnego wizerunku z tego względu, że informacje, jakie użytkownicy umieszczają, 
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są przez nich samych wybierane, a co więcej, często przedstawiają siebie samych 
w bardziej pozytywnym świetle, np. poprzez opracowanie graficzne zdjęć umiesz-
czanych na profilu [7]. 
Sieci społecznościowe stały się niezwykle popularne, co sprawia, że można wobec 
nich użyć określenia fenomen lub zjawisko. Internet, który zasadniczo zmienił funk-
cjonowanie gospodarki, ekonomii czy sposobu pracy, wpłynął też znacząco na życie 
codzienne ludzi. Komunikacja międzyludzka odbywa się już nie tylko poprzez kon-
takt twarzą w twarz, ale coraz częściej ma miejsce w sieci, gdzie jest obecna na wielu 
poziomach i nie jest ograniczona czasem bądź przestrzenią, w której się znajdujemy. 
Osoby w wieku dorastania spędzają znaczną ilość czasu na portalach społecznościo-
wych, dlatego warto przyglądać się nie tylko pozytywnym stronom korzystania z nich, 
ale również wskazać na zagrożenia. Zaczęto się zastanawiać, czy można w odniesieniu 
do korzystania z SNS stosować określenia: uzależnienie, problemowe użytkowanie 
czy nadmierne użytkowanie, co wskazywałoby na trudności związane z nadmiernym 
zaabsorbowaniem aktywnością na portalach społecznościowych. Problemy te zostaną 
omówione w dalszej części artykułu. 
MOTYWY KORZYSTANIA Z SIECI SPOŁECZNOŚCIOWYCH
Pomimo trwającego od kilku lat systematycznego wzrostu popularności portali 
społecznościowych na świecie, istnieje niewiele rzetelnie prowadzonych i systema-
tycznych badań zajmujących się motywacją do korzystania z tego typu stron. Przegląd 
istniejących publikacji, zajmujących się powyższą tematyką, wskazuje, że motywy te 
były zazwyczaj oceniane na podstawie tworzenia przez użytkowników listy powodów, 
dla których korzystają z danego portalu społecznościowego. Mimo że w wielu przy-
padkach pokrywają się one, to istnieją jednak różnice pomiędzy ich liczbą i treścią. 
Poszczególne zestawy motywów, tworzone przez użytkowników, mogą obejmować 
odmienne czynniki dotyczące korzystania z poszczególnych aplikacji, dlatego nie-
którzy badacze twierdzą, iż przydatne byłoby przygotowanie narzędzia służącego do 
oceniania motywacji związanych z różnymi możliwościami, jakie dają sieci społecz-
nościowe swoim użytkownikom [8]. Pomimo tych trudności jest możliwe określenie 
najczęściej powtarzających się pobudek związanych z korzystaniem z portali, które 
udało się do tej pory wyróżnić.
Istnieją badania, które wskazują na fakt, że ludzie korzystają z portali społecz-
nościowych przede wszystkim w celu nawiązywania i utrzymywania kontaktów 
z innymi oraz (w mniejszym stopniu) do śledzenia aktywności innych użytkowników. 
Pierwszy z tych motywów może przejawiać się w różnych formach: sieci społecznoś-
ciowe pozwalają na utrzymywanie relacji na odległość; mogą również stanowić prze-
strzeń do nawiązywania nowych znajomości, a także ułatwiają organizację spotkań 
towarzyskich [3, 8, 9].
Kolejnym motywem, na jaki wskazuje się w badaniach związanych z korzysta-
niem z sieci społecznościowych, jest rozrywka. Obejmują one bardzo wiele aplikacji 
Nadmierne korzystanie z sieci społecznościowych
181
mogących stanowić element organizacji czasu oraz zapobiegania nudzie, takich jak: 
gry, grupy tematyczne czy filmy [3, 8].
Interesujące badanie dotyczące motywów korzystania z sieci społecznościowych 
przeprowadzone zostało przez Xu i wsp. [10]. Podstawę teoretyczną dla tego badania 
stanowiły trzy różne teorie: teoria korzyści i gratyfikacji, teoria utylitarnej i hedoni-
stycznej motywacji oraz teoria obecności społecznej. Zostaną one pokrótce przed-
stawione w kolejnych akapitach. 
Pierwsza z tych teorii jest przydatna w opisie potrzeb, które są ważne dla ludzi 
oraz powodują, że przywiązują się do określonych mediów. Gratyfikacje wynikające 
z korzystania z nich mogą mieć charakter instrumentalny (np. poszukiwanie informa-
cji) lub nieinstrumentalny (np. rozrywka). Teoria ta opiera się na trzech założeniach: 
po pierwsze, ludzie są aktywnymi użytkownikami środków przekazu, po drugie, 
wybór określonych mediów związany jest z określonymi celami komunikacyjnymi, 
a  ludzkie zachowania są na nie ukierunkowane, po trzecie: ludzie ci są świadomi 
własnych motywów wpływających na wybór danego medium [10].
Druga teoria dotyczy sposobu, w jaki ludzie dokonują zakupów. Motywacja uty-
litarna związana jest z praktycznym aspektem danego zakupu: to decyzja racjonalna, 
krytyczna i zorientowana na cel. Z kolei motywacja hedonistyczna koncentruje się 
na potrzebach emocjonalnych konsumentów i obejmuje takie korzyści, jak uczucie 
szczęścia, radości czy zmysłowości [10].
Obecność społeczna, na której opiera się trzecia z teorii istotnych dla Xu i wsp. 
[10], jest z kolei definiowana jako stopień, w jakim dane medium umożliwia jego 
użytkownikom nawiązywanie osobistych związków z innymi, doświadczanie innych 
jako „psychologicznie obecnych” oraz odczuwanie kontaktu z drugim człowiekiem 
za pośrednictwem danej formy komunikacji [10]. 
Opisane powyżej teorie stanowiły dla Xu i wsp. [10] podstawę teoretyczną do opra-
cowania modelu badania mającego na celu wskazanie, jakie motywy kierują ludźmi 
korzystającymi z SNS. Stworzyli oni narzędzie oceniające osiem rodzajów gratyfikacji 
uzyskiwanych dzięki portalom społecznościowym: okazywanie uczuć (affection), orga-
nizacja (coordination), ujawnianie (disclosure), rozrywka (entertainment), ucieczka od 
problemów (escape), natychmiastowy dostęp (immediate access), relaks (relaxation) oraz 
symbol statusu (stylishness). Aktywność na Facebooku podzielona została na podstawie 
możliwych aktywności na: zamieszczanie postów, przeglądanie, dzielenie się, odpowia-
danie i granie. Autorzy niniejszej pracy stwierdzają, że wyniki tego badania były zaska-
kujące: podczas, gdy część badaczy wcześniej uznawała, że portale społecznoś ciowe 
służą przede wszystkim do zabawy, zdaniem Xu i wsp., natychmiastowy dostęp (prze-
kraczający czasowe oraz geograficzne ograniczenia), organizacja (różnego typu wyda-
rzeń towarzyskich, dokonywanie ustaleń oraz rozpowszechnianie informacji na ich 
temat) oraz okazywanie uczuć (wyrażanie sympatii czy przejawianie zainteresowania 
względem innych osób) wykazują silny, pozytywny związek z korzystaniem z portali 
społecznościowych. Natomiast motyw rozrywki był w niewielkim stopniu powiązany 
z  użytkowaniem SNS. Warto zatem podkreślić, że motywy utylitarne (wcześ niej- 
sze badania koncentrowały się na analizie hedonistycznych aspektów użytkowania 
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portali) pozwalają wyjaśnić, co sprawia, że ludzie korzystają z takich portali jak Face-
book czy Twitter i jakiego rodzaju gratyfikacji oczekują oraz jaką uzyskują [10]. 
Do interesujących wniosków doszli również na podstawie istniejącej literatury 
Nadkarni i Hoffman [11]. Badacze ci proponują model wyjaśniający motywy korzy-
stania z  sieci społecznościowych opierający się na dwóch potrzebach: potrzebie 
przynależności (rozumianej jako „wewnętrzny napęd” do utrzymywania kontaktów 
z innymi oraz uzyskiwania akceptacji społecznej) oraz potrzebie autoprezentacji 
(traktowanej jako proces ciągłego zarządzania wywieranym wrażeniem). Elementy 
te mogą występować łącznie lub samodzielnie.
Autoprezentacja okazała się być również istotnym motywem korzystania z  sieci 
społecznościowych w badaniu Gülnar i wsp. [12]. Badacze ci wykazali, że przeciwnie 
do panującego przekonania, ze stron tych korzysta się nie tylko do utrzymywania 
dawnych znajomości. Użytkownicy sieci społecznościowych mają bowiem okazję 
zaprezentowania siebie poprzez ukazywanie własnych zdjęć, filmów, wyjątkowych 
zainteresowań, stylu życia czy hobby, a zatem – do wykreowania korzystnego wize-
runku własnej osoby wśród innych osób korzystających z danego portalu. Dodat-
kowymi motywami korzystania z sieci społecznościowych, jakie wykazali w tym 
badaniu Gülnar i wsp. [12] były: 
tOBSDZ[N
t [BBCTPSCPXBOJFNFEJBNJ	media drenching i performance), na które składało 
się częste sprawdzanie i przeglądanie zdjęć użytkowników, oczekiwanie od 
innych, że będą aktualizować swoje zdjęcia oraz przeświadczenie, że perma-




nowymi technologiami, poszukiwanie nowych albumów, zdjęć); 
t JOEZXJEVBMOZTUBUVT	CZDJFXTQJFSBOZNQS[F[JOOZDIUXPS[FOJFMFQT[ZDIPD[F-
kiwań co do przyszłości, podwyższanie własnego statusu); 
tVUS[ZNZXBOJF[XJʇ[LØX[JOOZNJ	VUS[ZNZXBOJFLPOUBLUV[MVE˂NJQP[OBOZNJ
w przeszłości, porozumiewanie się z aktualnymi znajomymi) 
t PSB[SP[SZXLB	QS[ZKFNOFTQʒE[BOJFD[BTV

Okazało się, że dla mężczyzn głównymi czynnikami motywacyjnymi do korzy-
stania z SNS było zaspokojenie narcystycznych potrzeb i autoprezentacja, natomiast 
dla kobiet – poszukiwanie informacji i utrzymywanie znajomości.
Wiele badań wskazuje również na pewne cechy osobowości, które wykazują zwią-
zek z motywacją do korzystania z sieci społecznościowych. Najczęściej pojawiającymi 
się wymiarami osobowości analizowanymi w odniesieniu do portali społecznościo-
wych są samoocena i narcyzm, który niejednokrotnie pojawiał się we wcześniejszych 
opisach badań, koncentrujących się na motywach korzystania z SNS, a nie jak to 
ma miejsce w tym przypadku – na cesze „narcyzmu” jako zmiennej wpływającej na 
zachowania związane z użytkowaniem portali społecznościowych. Na korzystanie 
z SNS wpływają także występowanie poczucia osamotnienia i niepokój. 
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Mehdizadeh [13] wykazała, że osoby, które charakteryzują się wyższym natęże-
niem narcyzmu częściej logują się na swoim koncie na portalu społecznościowym 
oraz spędzają w sieci więcej czasu. Zależność ta najczęściej bywa tłumaczona faktem, 
że sieci społecznościowe mogą stanowić idealną przestrzeń dla uzyskiwania uwagi 
od innych osób oraz zwiększania liczby swoich zwolenników. Dodatkowo, w badaniu 
tym wykazano również związek pomiędzy niższym poziomem samooceny a większą 
aktywnością przejawianą na portalach społecznościowych. Związek ten często wyka-
zywany jest w różnych badaniach: sieci społecznościowe oferują środowisko wysoce 
kontrolowane, jeśli chodzi o autoprezentację i możliwość zarządzania własnym wize-
runkiem, zatem osobom o niskiej samoocenie daje to możliwość ukazania społecznie 
pożądanego obrazu własnej osoby i podwyższenia poziomu samooceny [13, 14, 15]. 
Samotność i niepokój są również jednymi z najczęstszych motywów korzystania 
z sieci społecznościowych. Jednostki, które charakteryzują się wyższym niepokojem, 
z większym prawdopodobieństwem będą odwiedzać tego typu strony w celu zmniej-
szenia własnej samotności, spowodowanej nieśmiałością i społecznym niepokojem 
związanym z interakcjami w realnym świecie. Jako że Facebook i inne portale stanowią 
źródło kontaktu z ludźmi, nie dziwi fakt, że osoby, które charakteryzują się wyższym 
poziomem odczuwanej samotności, częściej korzystają z tej formy kontaktu [16].
Powyższy przegląd dostępnej literatury dotyczącej motywów korzystania z sieci 
społecznościowych wyraźnie ukazuje, jak różne mogą być czynniki wpływające na 
korzystanie z takich stron, jak Facebook czy Twitter. Niemożliwe jest wyróżnienie 
jedynego i uniwersalnego motywu angażowania się w aktywność na portalach spo-
łecznościowych, gdyż tak jak wielu jest ich użytkowników, tak wiele potrzeb mogą 
one zaspokajać, a do najważniejszych z nich należą: potrzeba kontaktu, rozrywki, 
przynależności czy autoprezentacji.
UZALEŻNIENIE OD SIECI SPOŁECZNOŚCIOWYCH
– TRUDNOŚCI DEFINICYJNE I DIAGNOSTYCZNE
Według Międzynarodowej Klasyfikacji Chorób i Problemów Zdrowotnych ICD-10, 
zespół uzależnienia (dependence syndrome) – w odniesieniu do zaburzeń wywołanych 
używaniem substancji psychoaktywnych – „obejmuje objawy behawioralne, poznaw-
cze i fizjologiczne, które rozwijają się po wielokrotnym użyciu danej substancji i które 
zazwyczaj obejmują silną potrzebę przyjmowania środka, trudności z kontrolowa-
niem jego używania, uporczywe używanie pomimo szkodliwych następstw, przed-
kładanie przyjmowania środków ponad inne zajęcia i zobowiązania, zwiększoną tole-
rancję, a czasem występowanie objawów fizycznych zespołu abstynencyjnego” [17]. 
Goodman [18: 1406] definiuje uzależnienie jako: „proces, za pomocą którego dane 
zachowanie może być zarówno źródłem gratyfikacji, jak i zapewniać ucieczkę od 
wewnętrznego dyskomfortu, wzorzec tego zachowania jest charakteryzowany przez 
utratę kontroli i kontynuację pomimo istotnych negatywnych jego konsekwencji”. 
Autor poruszał w swoich rozważaniach zarówno kwestię uzależnień od substancji, 
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jak i od czynności. W odniesieniu do uzależnień behawioralnych brak jest zgod ności 
co do tego, jakie kryteria powinno spełniać zachowanie, aby określić je mianem uza-
leżnienia. Wyznacznikami tego typu uzależnień są często kryteria stosowane w przy-
padku uzależnień od substancji psychoaktywnych. Griffiths [19, 20], opierając się na 
założeniu Browna z 1993 roku, wskazał następujące kryteria uzależnienia: dominacja 
(salience), zmiana nastroju (mood modification), tolerancja (tolerance), objawy absty-
nencyjne (withdrawal symptoms), konflikt (conflict) i nawrót (relapse). Przykładami 
uzależnień behawioralnych są m.in. uzależnienie od zakupów, seksu, jedzenia, pracy, 
nowoczesnych technologii [17]. Problemowe (nadmierne) korzystanie z Internetu jest 
przedmiotem wielu badań [21, 22], w tym także polskich [23, 24, 25] i krytycznych 
dyskusji, czy rzeczywiście od tego medium można się uzależnić [26]. Przedstawiono 
propozycję kryteriów diagnostycznych mogących wskazywać na uzależnienie od 
Internetu, które zostały sformułowane przez pionierkę tego zagadnienia – Kimberly 
S. Young. Punktem wyjścia do opisu objawów uzależnienia od Internetu były dla niej 
kryteria patologicznego uprawiania hazardu [21]. Poniżej kryteria uzależnienia od 










dowej z powodu korzystania z Internetu. 
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skali zaangażowania w korzystanie z Internetu. 
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nastroju.
Zwraca się uwagę na fakt, że osoby nadmiernie korzystające z Internetu mogą 
uzależnić się od jakiejś, jednej specyficznej jego funkcji, np. od gier (w tym hazardu 
internetowego), cyberseksu, pornografii, e-maili, komunikatorów tekstowych [22, 
27, 28]. Niektórzy badacze wskazują na to, że to nie Internet sam w sobie staje się 
źródłem uzależniania, a możliwości jakie oferuje [26]. 
Podobny pogląd mają autorzy niniejszego artykułu, gdyż ich zdaniem Internet 
stanowi drogę do celu, a nie cel sam w sobie dla osoby potencjalnie uzależnionej czy 
korzystającej problemowo z tego medium. Dlatego zdecydowali się podjąć dyskusję 
nad tym, czy w odniesieniu do portali społecznościowych, takich jak: Facebook, 
Twitter, Nasza-Klasa, można mówić o uzależnieniu, nadmiernym lub też problemo-
wym użytkowaniu.
Jakie są przyczyny popularności sieci społecznościowych wśród użytkowników 
Internetu? Portale – mimo że zawierają elementy obecne w Internecie od lat, np. 
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czaty, komunikatory, wewnętrzną pocztę, możliwości dodawania zdjęć – pozwalają 
użytkownikowi na korzystanie ze wszystkich elementów prawie jednocześnie. Atrak-
cyjne jest w nich również to, że można na nie wchodzić nie tylko za pośrednictwem 
komputera, ale również używając do tego celu telefonu komórkowego. Opisane wcześ-
niej motywy/potrzeby mogą być realizowane za pomocą jednego medium (portalu), 
a to, co się na nim dzieje, jest kreowane przez użytkowników, co stanowi dodatkowe 
urozmaicenie funkcjonowania w sieci. 
Ze względu na ogromną popularność, jaką cieszą się sieci społecznościowe, szcze-
gólnie wśród osób młodych, zaczęto zwracać uwagę, czy nie dochodzi tu do nad-
miernego korzystania czy też do uzależnienia.
Karaiskos i współpracownicy opisali pacjentkę, u której stwierdzono objawy cha-
rakterystyczne dla uzależnienia. Pacjentka została zwolniona z pracy z powodu ciągłej 
obecności na Facebooku i niewykonywania swoich służbowych obowiązków. Także 
podczas badania diagnostycznego próbowała połączyć się z Facebookiem i odczytać 
wiadomości. Dodatkowo rozwinęły się u niej objawy, takie jak: łagodne zaburze-
nia lękowe czy bezsenność [29]. Wspomniany przykład stanowi zobrazowanie tego, 
jak może objawiać się uzależnienie od portali społecznościowych. Dodatkowo Kuss 
i Griffiths [30] wskazują, że osoby nadmiernie korzystające z portali społecznoś-
ciowych mogą doświadczać objawów podobnych do tych, które występują u osób 
uzależnionych od substancji psychoaktywnych lub osób z innymi uzależnieniami 
o  charakterze behawioralnym. Nasuwa się pytanie, jakiego określenia należałoby 
użyć, aby opisać trudności, które pojawiają się wśród użytkowników popularnych 
sieci społecznościowych? Kuss i Griffiths [30] proponują pojęcie uzależnienia od 
portali i sugerują, aby wyznacznikiem były kryteria zespołu uzależnienia wg ICD-10 
i uzależnienia od substancji psychoaktywnych wg DSM-IV. 
W myśl zaproponowanego rozwiązania, kryteria uzależnienia od portali społecz-
nościowych mogłyby przyjąć podaną niżej formę1. 
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talu, aby uzyskać ten sam poziom zadowolenia. 
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staniu z portali; porażki doznawane przy próbach ograniczenia lub zaprzestania 
użytkowania. 
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korzystanie z portalu, podporządkowanie temu wszystkich aktywności.
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acyjnej z powodu korzystania z portali. 
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1 opracowanie własne na podstawie klasyfikacji DSM-IV-TR [31]
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Rozpatrując zagadnienie uzależnienia od portali społecznoścowych można 
dodatkowo odnieść się do Griffithsa [19], który rozróżnia uzależnienie o charakte-
rze pierwotnym i wtórnym. Uzależnienie pierwotne występuje wówczas, gdy zacho-
wanie problemowe jest nagrodą samą w sobie (dostarcza odpowiedniej stymula-
cji). O uzależnieniu wtórnym jest mowa, gdy zachowanie problemowe przyjmuje 
formę ucieczki – stanowi zastępcze rozwiązanie dla ukrytego problemu właściwego. 
Griffiths [19] uważa, że jeśli wyeliminowany zostanie ukryty problem, to zachowanie 
uzależnieniowe zniknie. 
Potencjalne uzależnienie od portali społecznościowych wpisuje się zarówno w opis 
dotyczący pierwotnego, jak i wtórnego uzależnienia. Osoby, które spełniałyby kryteria 
uzależnienia od portali mogą, z jednej strony traktować korzystanie z sieci społecz-
nościowych jako formę gratyfikacji, tym samym angażować się dalej w tę aktywność, 
z drugiej zaś, portal może stanowić dla nich odskocznię od problemów doskwierają-
cych im w codziennym życiu, które są maskowane przez użytkowanie portalu.
Podsumowując, konieczne są badania ukierunkowane na wskazanie jasnych kry-
teriów uzależnienia od portali społecznościowych, bądź potwierdzenie proponowa-
nych rozwiązań. Warto, aby planowane badania nad zagadnieniem uzależnienia od 
sieci społecznościowych miały nie tylko formę badań ilościowych, ale i jakościowych 
(studia przypadków). Mogą one bowiem dostarczyć cennych informacji na temat 
przebiegu uzależnienia i jego wpływu na funkcjonowanie uzależnionej osoby w róż-
nych obszarach jej życia [30]. Wskazanie precyzyjnych kryteriów uzależnienia może 
być również istotne z terapeutycznego punktu widzenia. Konieczne jest opracowanie 
oddziaływań terapeutycznych, uwzględniających znaczenie Internetu we współczesnej 
kulturze. Całkowita rezygnacja z tego medium wydaje się bowiem niemożliwa [30].
BADANIA NAD KORZYSTANIEM Z SIECI SPOŁECZNOŚCIOWYCH
Dokonano przeglądu literatury opublikowanej do lutego 2013 roku w czasopi-
smach naukowych polskich i zagranicznych oraz w monografiach naukowych, szu-
kając wyników badań, przeglądów badań oraz rozważań teoretycznych dotyczących 
nadmiernego korzystania z sieci społecznościowych. Przejrzano cztery największe 
bazy elektroniczne EBSCO, Wiley, Science Direct oraz Web of Knowledge. Dodat-
kowo przeanalizowano piśmiennictwo zawarte w wyszukanych doniesieniach. Zasto-
sowano następujące słowa kluczowe: uzależnienie behawioralne (behavioral addic-
tion), sieci społecznościowe i uzależnienie (social networking sites and addiction), 
sieci społecznościowe i problematyczne użytkowanie (social networking sites and 
problematic use), sieci społecznościowe i nadmiernie użytkowanie (social networ-
king sites and excessive use) oraz hasła związane z najbardziej popularnym portalem 
społecznościowym Facebook (Facebook and addiction, Facebook and problematic use, 
Facebook and excessive use).
Rysunek 1 przedstawia graficznie zestawienie wyszukanych rekordów. Na pod-
stawie zgromadzonych materiałów do dalszej analizy wybrano 13 doniesień zagra-
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nicznych, w których poruszany był problem nadmiernego korzystania z sieci spo-
łecznościowych: 11 artykułów oryginalnych [32–42] i 2 prace magisterskie [43, 44]. 
Wyszukano także 3 artykuły poglądowe [30, 45, 46] i 1 studium przypadku [29], 
ale informacje w nich zawarte nie zostały umieszczone w tabeli i nie poddano ich 
dogłębnej analizie.
W Polsce badanie dotyczące problemowego użytkowania Internetu przeprowadził 
Poprawa [25]. Korzystanie z SNS zostało uwzględnione jako element korzystania 
z Internetu oraz zostało ujęte jako jeden z możliwych przejawów problemowego użyt-
kowania Internetu. W związku z tym, że zgodnie z wiedzą autorów artykułu, badanie 
Poprawy [25] to jedyne badanie na populacji polskiej, w którym poruszany jest aspekt 
korzystania z SNS, wyniki badania uwzględniono w prezentowanych analizach.
W wyszczególnionych badaniach analizowano liczebność badanych grup, dane 
demograficzne, zastosowane narzędzia, uzyskane wyniki oraz ograniczenia badań. 
Szczegółowe zestawienie przeanalizowanych wyników badań zagranicznych znajduje 
się w tabeli 1. 
Rysunek 1. Graficzne przedstawienie wyników selekcji rekordów 
Figure 1. Graphic presentation of record selection
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 1 [32] N = 423 studentów students opracowanie narzędzia do oceny stopnia uzależnienia
  K/W: 227 od FB: the Bergen Facebook Addiction Scale, BFAS
  M/M: 196 development of a tool to assess Facebook addiction:
  Wiek/Age: 22 ± 4 the Bergen Facebook Addiction Scale, BFAS
 2 [33] N = 300 studentów students 31% osób badanych uzależnionych od SNS
  Wiek/Age: 19–24  31% of subjects addicted to SNS
 3 [34] N = 1257 studentów mężczyźni bardziej uzależnieni od FB niż kobiety
  students men more addicted to FB than women
  K/W: 739 różnice w stopniu uzależniania od FB w zależności
  M/M: 518 od roku studiów
   differences in addiction levels depending on year
   of the study 
 4 [35] N = 63 studentów students związek między uzależnieniem od FB
  K/W: 60,3% a niską samooceną, depresją
  M/M: 39,7% i brakiem umiejętności społecznych
  Wiek/Age: 22 relationship between FB addiction and low self-esteem,
   depression and lack of social skills
 5 [36] N = 281 studentów students problemowe korzystanie z Internetu u mniejszości
  K/W: 72% osób badanych (K: 16%, M: 15%)
  M/M: 28% problematic use of the internet in a minority of subjects
  Wiek/Age: 20,17 ± 1,4 (W: 16%, M: 15%)
   związek pomiędzy nadużywaniem Internetu
   a problemami związanymi z używaniem FB
   the relationship between the abuse of the internet
   and the problems associated with the use of the FB
 6 [37] N = 718 uczniów szkół związek pomiędzy typem aktywności internetowej
  podstawowych i średnich (dotyczy rozrywki: SNS, gry online)
  primary and secondary a uzależnieniem od Internetu
  school students the relationship between type of internet activity
  Wiek/Age: 9–19 (associated with entertainment: SNS, online games)
   and internet addiction
 7 [38] N = 460 uczniów szkół 33% użytkowników SNS spędza zbyt dużo czasu w SNS,
  średnich 40% próbowało spędzać mniej czasu, a 40% miało
  secondary school students trudności, żeby oprzeć się korzystaniu z sieci.
  Wiek/Age: 11–16 33% of SNS users spend too much time in the SNS,
   40% of them tried to spend less time in the SNS
   and 40% find it difficult to resist use of the network
 8 [39] N = 233 studentów students wysoki poziom wykorzystywania SNS jest związany
  K/W: 149 z nastawieniem, subiektywnymi normami oraz własną
  M/M: 84 tożsamością
  Wiek/Age:19 ± 2 high level SNS use is associated with an attitude,
   subjective norms and self-identity
Tabela 1. Zestawienie badań dotyczących nadmiernego korzystania z sieci społecznościowych 
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Nieliczne badania dotyczące nadmiernego korzystania z sieci społecznościowych 
prowadzone są od 2009 roku. Większość z nich została przeprowadzona wśród stu-
dentów [32–36, 39–44], jedynie 3 – w młodszych grupach wiekowych [25, 37, 38]. 
Pięć badań przeprowadzono za pomocą kwestionariuszy „papier-ołówek” [25, 32, 33, 
37, 40, 44], trzy poprzez kwestionariusze online [36, 41, 43], a w przypadku pięciu 
nie podano, w jaki sposób uzyskano wyniki [34, 35, 38, 39, 42].
W sześciu badaniach wykorzystano test uzależnienia od Internetu zapropono-
wany przez Young – The Internet Addiction Test (IAT) zmodyfikowany na potrzeby 
Legenda: FB –Facebook, SNS – sieć społecznościowa (social networking site),  K – kobiety, W – women,
 M – mężczyźni, M – men
 9 [40] N = 268 studentów students kobiety spędzają więcej czasu niż zamierzają na FB,
  Wiek/Age: 19,1 ± 2,4 odczuwają silniejszą więź ze znajomymi z FB,
   czasami przebywanie na FB wiąże się ze stresem,
   czasami występuje poczucie uzależnienia od FB
   women spend more time than they were going to on FB,
   feel a greater bond with friends on FB, sometimes
   using FB is connected with the occurrence of stress,
   sometimes they have a sense of dependency on FB
10 [41] N = 194 studentów students postrzegana przyjemność związana z użytkowaniem SNS
  K/W: 48% może prowadzić do wykształcenia się silnego
  M/M:52% przyzwyczajenia oraz uzależnienia
  Wiek/Age: 19–40  perceived enjoyment associated with the use of SNS can
   lead to the emergence of a strong habit and addiction
11 [42] N = 201 studentów students osoby z wyższym poziomem ekstrawersji i niższym
  K/W: 153  sumienności więcej korzystają z sieci społecznościowych
  M/M: 46 i wykazują większe skłonności do uzależnienia od nich
  Wiek/Age: 19,07 ± 1,86 people with higher levels of extraversion
   and lower conscientiousness use SNS more and have
   a higher inclination to addiction to SNS
12 [43] N = 335 studentów students 34% osób badanych uzależnionych od SNS
  Wiek/Age: 19–28  34% of subjects addicted to SNS
   pozytywna korelacja pomiędzy samotnością a częstością
   i długością czasu spędzanego w SNS
   oraz z uzależnieniem od SNS
   positive correlation between loneliness and the frequency
   and length of time spend on SNS and SNS addiction
13 [44] N = 342 studentów students uzależnienia od gier w SNS może wiązać się z samotnoś-
  Wiek/Age: 18–24 cią, nudą w czasie wolnym i najczęściej z płcią męską
   SNS-game addiction can be associated with loneliness,
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wybranej sieci społecznościowej [34, 35, 36, 37, 43, 44]. W badaniach prowadzonych 
wśród chińskich studentów [43, 44] IAT został przystosowany do najpopularniejszej 
chińskiej sieci społecznościowej, jaką jest Xiaonei.com. W pozostałych badaniach [34, 
35, 36 i 37] IAT był modyfikowany przez badaczy na potrzeby najczęściej użytkowa-
nego portalu, jakim jest Facebook, m.in. The Facebook Addition Scale opracowany 
przez Cam i Isbulan [34]. Andreasen i wsp. [32] zaprojektowali kwestionariusz do 
oceny uzależniania od Facebooka – The Bergen Facebook Addiction Scale (BFAS). 
BFAS jest narzędziem do oceny stopnia uzależnienia od Facebooka o dobrych właś-
ciwościach psychometrycznych (RMSEA = 0,046; CFI = 0,99; α Cronbacha = 0,82). 
Wykazano, że wysokie wyniki w BFAS są związane z opóźnionym czasem kładzenia 
się spać i wstawania. Ponadto, stwierdzono pozytywną korelację pomiędzy wynikami 
w BFAS a neurotyzmem i ekstrawersją oraz negatywną korelację między wynikami 
BFAS a sumiennością [32]. 
W badaniu prowadzonym przez Poprawę [25] wykorzystano skonstruowaną 
na potrzeby badania skalę do pomiaru Problematycznego Użytkowania Internetu 
(PUI). Wyniki uzyskiwane przez nastolatków (15–19 lat) w tej skali były korelowane 
z aktywnościami podejmowanymi przez nich w Internecie (ich częstotliwością). Nie 
odnotowano istotnych związków, zarówno w grupie chłopców, jak i dziewcząt, pomię-
dzy wynikami w skali Problematycznego Użytkowania Internetu a korzystaniem 
z portali społecznościowych, co wskazuje, że korzystanie z sieci nie jest powiązane 
z  konstruktem problemowego użytkowania Internetu w tej grupie wiekowej. Być 
może oddzielna analiza osób, które korzystają z Internetu w sposób problemowy 
oraz osób tym zagrożonych dałaby inny obraz uczestnictwa sieci społecznościowych 
w tym zjawisku. 
Zagraniczni badacze [36, 38, 40] zwracają uwagę na istotne statystycznie różnice 
w sposobie korzystania z SNS oraz na prawdopodobieństwo uzależnienia się od SNS 
w zależności od płci osób badanych. Stwierdzono, że kobiety częściej logują się do 
Facebooka (FB), spędzają więcej czasu na czynnościach związanych z FB, co często 
wiąże się z mniejszą ilością snu, odczuwają silniejszą więź ze znajomymi z FB niż 
mężczyźni oraz czasem mają poczucie uzależniania od FB [36, 40]. Jednak w bada-
niach studentów Sakarya University w Turcji wykazano, że mężczyźni byli bardziej 
uzależnieni od FB niż kobiety [34]. 
Porównywano, czy występuje związek pomiędzy cechami osobowości, poziomem 
samooceny a prawdopodobieństwem uzależnienia od SNS [35, 45]. Stwierdzono ist-
nienie pozytywnej zależności pomiędzy niską samooceną, depresją i brakiem umie-
jętności społecznych a uzależnieniem od FB [35]. Wykazano, że cechy osobowości 
i poziom samooceny pozwalają przewidzieć sposób korzystania i skłonność do uza-
leżnienia od SNS [42]. Osoby z wyższym poziomem ekstrawersji i niższym sumien-
ności intensywniej korzystają z SNS i wykazują większe skłonności do uzależnienia 
od sieci [42].
Badacze wskazali na znacząca rolę postrzeganej przyjemności (perceived enjoy-
ment) związanej z korzystaniem z SNS [41, 37, 44]. Jak wynika z badania Leung i wsp. 
[37] typ aktywności internetowej skoncentrowany na rozrywce (SNS, gry online) 
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jest pozytywnie związany z uzależnieniem od Internetu i wszystkimi objawami tego 
uzależniania. Sugeruje to, że aktywność internetowa nastawiona na rozrywkę (leisure-
-oriented) może być bardziej uzależniająca niż komunikowanie się przez e-mail lub 
przeglądanie stron internetowych [37]. Przyjemność, jakiej dostarcza korzystanie 
z SNS, z jednej strony zwiększa zaangażowanie w wykonywaną czynność, ale z dru-
giej, może prowadzić do powstania silnego przyzwyczajenia, a u niektórych osób 
nawet do uzależnienia [41]. 
Przeanalizowane badania dotyczące nadmiernego korzystania z sieci społecznoś-
ciowych nie pozwalają na wyciągnięcie jednoznacznych wniosków, gdyż podlegają 
kilku ograniczeniom. Badania były prowadzone za pomocą kwestionariuszy wypeł-
nianych samodzielnie online. Ten sposób zbierania danych pozwolił na uzyskanie 
dużej liczby informacji, jednak głównie o charakterze ilościowym. Badania zostały 
przeprowadzone na specyficznych (głównie studenci), dość nielicznych grupach osób, 
niereprezentatywnych pod względem płci (przewaga kobiet). Wyniki analizowanych 
badań wskazują na występowanie uzależnienia u 15–34% badanych [36, 33, 43]. 
Warto jednak zauważyć, że w badaniach oceniana jest skłonność do uzależnienia 
(addiction tendencies), która nie może być utożsamiana z występowaniem zaburzenia, 
jakim jest uzależnienie.
WNIOSKI
1. Portale społecznościowe są istotną częścią życia współczesnych ludzi. Ich popular-
ność sprawia, że stały się obiektem zainteresowań psychologów ze względu na to, 
że wśród użytkowników pojawiają się osoby, które w nadmierny sposób korzystają 
z tego medium. 
2. Sieci społecznościowe dają możliwość realizowania różnych potrzeb, co czyni je 
niezwykle atrakcyjnymi, a dodatkowo może prowadzić do nadmiernego korzy-
stania z nich. Do głównych motywów korzystania z portali społecznościowych 
należą: potrzeba kontaktu z innymi ludźmi, rozrywki, a także autoprezentacji.
3. Brakuje jednoznacznych kryteriów oceniających problem nadmiernego korzy-
stania z sieci społecznościowych. Większość naukowców badających to zagad-
nienie posługuje się roboczymi kryteriami zaczerpniętymi z ICD-10 lub DSM-IV 
w zakresie patologicznego hazardu lub uzależnienia od substancji psychoaktyw-
nych. Autorzy również skłaniają się ku takiemu rozwiązaniu i proponują prawdo-
podobne kryteria uzależnienia od portali społecznościowych. Ustalenie jednolitych 
wyznaczników do oceny tego zjawiska przekładałoby się nie tylko na jego lepsze 
umiejscowienie w obszarze wiedzy o zdrowiu psychicznym, ale również ułatwiłoby 
pracę psychiatrów, psychologów, terapeutów i innych specjalistów, którzy mogą 
mieć kontakt z osobami uzależnionymi od korzystania z sieci społecznościowych. 
4. Istnieje niewiele badań poruszających zagadnienie uzależnienia czy też nadmier-
nego użytkowania sieci społecznościowych. W dotychczasowych badaniach stosuje 
się różne metody oceny nasilenia czy też występowania problemu nadmiernego 
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korzystania z sieci społecznościowych. Przyjmowane są różne kryteria oceny, 
a także problem ten jest często rozpatrywany wspólnie z uzależnieniem od Inter-
netu. Niewielka liczba doniesień na ten temat wskazuje, że zagadnienie to jest 
dopiero poznawane i dostrzegana jest potrzeba lepszego przyjrzenia się jemu. 
Niezbędne jest prowadzenie dalszych badań w tym zakresie, także wśród polskiej 
populacji, aby dowiedzieć się o skali zjawiska i z jakimi innymi właściwościami 
psychicznymi się ono wiąże.
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